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BAB III 
METODE PENELITIAN 
3.1 Desain Penelitian 
 Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu metode 
eksperimental dengan bentuk desain One-Grup Pretest-Posttes desain seperti berikut. 
 
Gambar 3. 1. desain penelitian One-Grup Pretest-Posttes desain 
(Fraenkel and Wellen, hlm 269) 
 Desain penelitian One-Grup Pretest-Posttes desain yaitu satu kelompok 
diukur tidak hanya setelah mendapatkan treatment (posttest), tetapi juga sebelumnya 
(pretest) (Fraenkel, 2012). Sebuah penjelasan gambar 3,1 dari desain ini yaitu peneliti 
ingin meneliti efek atau pengaruh functional training terhadap peningkatan rentang 
gerak sendi osteoarthritis knee pada lansia di Yakes Fitness Center. 
  
3.2 Batasan penelitian 
Batasan penelitian diperlukan dalam setiap penelitian agar masalah yang di teliti 
lebih terarah dan jelas karena tujuannya. Berdasarkan penjelasan tersebut maka 
peelitian ini di batasi melalui hal-hal sebagai berikut:  
1) Variabel terikat dalam penelitian ini adalah osteoarthritis knee. 
2) Variabel bebas dalam penelitian ini adalah functional training. 
3) Populasi penelitian ini yaitu seluruh lansia yang terkena osteoarthritis. 
4) Sampel dalam penelitian ini yaitu lansia yang mempunyai riwayat penyakit 
osteoarthritis yang berjumlah 12 orang. 
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3.3 Populasi dan Sampel 
3.3.1 Populasi Penelitian 
Populasi yang digunakan dalam penelitian ini merupakan seluruh member 
lansia yang mempunyai riwayat penyakit ato cedera osteorthritis di Yakes Fitness 
Center.  
3.3.2 Sampel Penelitian 
Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling. Total sampling 
merupakan suatu teknik pengambilan sampel dimana jumlah populasi sama dengan 
jumlah sampel (Sugiyono, 2007). Sampel dalam peneliti ini yaitu lansia yang 
memiliki penyakit atau cedera osteorthritis knee di Yakes Fitness Center yang 
berjumlah 12 orang. 
3.3.3 Partisipan 
Partisipan yang terlibat dalam penelitian ini yaitu member lansia yang memiliki 
penyakit atau cedera osteorthritis knee. Adapun petugas lapangan yang ikut 
membantu  dalam kelangsungan penelitian ini yaitu satu dokter yang bertugas dalam 
mendiagnosa member lansia yang memiliki penyakit atau cedera osteorthritis knee, 
enam kakak instruktur Yakes Fitnes Center dan tiga teman mahasiswa Ilmu 
Keolahragaan angkatan 2016. 
 
3.4 Instrumen Penelitian  
Instrumen penelitian yang digunakan yaitu berupa alat goniometer untuk 
mengukur sudut lutut dan program latihan functional training. 
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Gambar 3. 2 Goniometer 
Sumber : dokumen pribadi 
Program latihan Functional Training  
Tabel 3. 1 Program Latihan 
Pertemuan  Jenis Latihan Repetisi/waktu jumlah set 
Pertemuan 1 Stretching     
  Cium Lutut  8 detik   3 set 
  Dekap satu lutut  8 detik  3 set 
  Dekap dua lutut  8 detik  3 set 
  Duduk dikursi berdiri   8 repetisi  3 ser 
  Berdiri, Lutut naik  8 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 2 Stretching   
   Tekuk lutut ke belakang  8 detik   3 set 
  Silang tarik satu kaki  8 detik  3 set 
  Duduk dikursi badan silang  8 detik  3 ser 
  Kaki angkat kesamping  8 repetisi  3 set 
  jinjit  8 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 3 Stretching     
  
Duduk dikursi cium satu 
lutut  8 detik   3 set 
  Hamstring stretch  8 detik  3 set 
  Pike stretch  8 detik  3 set 
  
Berbaring, naik satu kaki 
keatas  8 repetisi  3 ser 
  
berbaring, tekuk dan lurus 
kaki keatas  8 repetisi  3 set 
  Stretching     
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 Pertemuan 4 Stretching     
  
Duduk, tekuk kedua kaki 
kesamping  8 detik   3 set 
  
Berbaring, silang satu kaki 
lurus kesamping  8 detik  3 set 
  
Berbaring, tarik satu keki 
kesamping  8 detik  3 set 
  
Berdiri, lutut naik kaki 
dipasang karet  8 repetisi  3 ser 
  
Duduk, kaki diluruskan 
dipasang karet  8 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 5 Stretching     
  Cium Lutut  8 detik   3 set 
  Dekap satu lutut  8 detik  3 set 
  Dekap dua lutut  8 detik  3 set 
  Duduk dikursi berdiri   8 repetisi  3 ser 
  Berdiri, Lutut naik  8 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 6 Stretching     
  Tekuk lutut ke belakang  8 detik   3 set 
  Silang tarik satu kaki  8 detik  3 set 
  Duduk dikursi badan silang  8 detik  3 set 
  Kaki angkat kesamping  8 repetisi  3 ser 
  jinjit  8 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 7 Stretching     
  
Duduk dikursi cium satu 
lutut  8 detik   3 set 
  Hamstring stretch  8 detik  3 set 
  Pike stretch  8 detik  3 set 
  
Berbaring, naik satu kaki 
keatas  8 repetisi  3 ser 
  
berbaring, tekuk dan lurus 
kaki keatas  8 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 8 Stretching     
  
Duduk, tekuk kedua kaki 
kesamping  8 detik   3 set 
  
Berbaring, silang satu kaki 
lurus kesamping  8 detik  3 set 
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Berbaring, tarik satu keki 
kesamping  8 detik  3 set 
  
Berdiri, lutut naik kaki 
dipasang karet  8 repetisi  3 ser 
  
Duduk, kaki diluruskan 
dipasang karet  8 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 9 Stretching     
  Cium Lutut  10 detik   3 set 
  Dekap satu lutut  10 detik  3 set 
  Dekap dua lutut  10 detik  3 set 
  Duduk dikursi berdiri   10 repetisi  3 ser 
  Berdiri, Lutut naik  10 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 10 Stretching     
  Tekuk lutut ke belakang  10 detik   3 set 
  Silang tarik satu kaki  10 detik  3 set 
  Duduk dikursi badan silang  10 detik  3 set 
  Kaki angkat kesamping  10 repetisi  3 set 
  jinjit  10 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 11 Stretching     
  
Duduk dikursi cium satu 
lutut  10 detik   3 set 
  Hamstring stretch  10 detik  3 set 
  Pike stretch  10 detik  3 set 
  
Berbaring, naik satu kaki 
keatas  10 repetisi  3 set 
  
berbaring, tekuk dan lurus 
kaki keatas  10 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 12 Stretching     
  
Duduk, tekuk kedua kaki 
kesamping  10 detik   3 set 
  
Berbaring, silang satu kaki 
lurus kesamping  10 detik  3 set 
  
Berbaring, tarik satu keki 
kesamping  10 detik  3 set 
  
Berdiri, lutut naik kaki 
dipasang karet  10 repetisi  3 set 
  
Duduk, kaki diluruskan 
dipasang karet  10 repetisi  3 set 
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  Stretching     
 Pertemuan 13 Stretching     
  Cium Lutut  10 detik   3 set 
  Dekap satu lutut  10 detik  3 set 
  Dekap dua lutut  10 detik  3 set 
  Duduk dikursi berdiri   10 repetisi  3 set 
  Berdiri, Lutut naik  10 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 14 Stretching     
  Tekuk lutut ke belakang  10 detik   3 set 
  Silang tarik satu kaki  10 detik  3 set 
  Duduk dikursi badan silang  10 detik  3 set 
  Kaki angkat kesamping  10 repetisi  3 set 
  jinjit  10 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 15 Stretching     
  
Duduk dikursi cium satu 
lutut  10 detik   3 set 
  Hamstring stretch  10 detik  3 set 
  Pike stretch  10 detik  3 set 
  
Berbaring, naik satu kaki 
keatas  10 repetisi  3 set 
  
berbaring, tekuk dan lurus 
kaki keatas  10 repetisi  3 set 
  Stretching     
 Pertemuan 16 Stretching     
  
Duduk, tekuk kedua kaki 
kesamping  10 detik   3 set 
  
Berbaring, silang satu kaki 
lurus kesamping  10 detik  3 set 
  
Berbaring, tarik satu keki 
kesamping  10 detik  3 set 
  
Berdiri, lutut naik kaki 
dipasang karet  10 repetisi  3 set 
  
Duduk, kaki diluruskan 
dipasang karet  10 repetisi  3 set 
  Stretching     
 
Menurut (Suzuki, 2019) dalam penelitiannya, sempel dalam penelitiannya 
diinstruksikan untuk melakukan program latihan selama 5 kali dalam seminggu yang 
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dilakukan selama 4 minggu dan selesaikan 10 pengulangan per set untuk 3 set setiap 
latihan sampai kelelahan. Dari kutipan diatas menjadi acuan peneliti memberi latihan 
tiga kali per minggu dan menyelesaikan 8-10 repetisi perset untuk tiga set dalam 16 
kali pertemuan. Program latihan diatas pada tabel 3.1 hasil dari diagnosa dokter, 
analisis dan saran dari instruktur Yakes Fitness Center dan peneliti.  
 
3.5 Prosedur Penelitian  
Prosedur penelitian yang digunakan pada penelitian ini, yaitu terdapat pada 
langkah yang dilakukan untuk mendapatkan data penelitian, Berikut prosedur 





3.5  Analisis Data 
Teknik pengambilan data yang digunakan pada penelitian telah didapatkan dari 
eksperimen yang sudah dilakukan awal sebagai data pre test dan post test yang 
didapatkan, lalu data tersebut diolah menggunakan bantuan software SPSS yaitu 
Paired Simpel T Test. Dalam penelitian ini, penulis mencari data mengenai apakah 
Gambar 3. 3 Prosedur Prnrlitian 
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terdapat pengaruh functional training terhadap osteorthritis knee pada lansia di Yakes 
Fitness Center? 
 
